Методы совладания с экзаменационным стрессом и их взаимосвязь с успешностью сдачи экзаменационной сессии: на примере курсантов Юридического института МВД России by Распопин, Е. В. et al.
ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ ОБРАЗОВАНИЯ 88 
УДК 378.178:378.146:378.634   
ББК Ч448.028+Ю963 ГСНТИ 14.35.07 Код ВАК 13.00.08, 19.00.01 
Распопин Евгений Владимирович,  
кандидат психологических наук, доцент кафедры психологии служебной деятельности и педагогики, Уральский юри-
дический институт МВД России; 620057, г. Екатеринбург, ул. Корепина, 66; e-mail: ev73@mail.ru. 
Рябова Мария Геннадьевна,  
кандидат психологических наук, старший преподаватель кафедры психологии служебной деятельности и педагогики, 
Уральский юридический институт МВД России; 620057, г. Екатеринбург, ул. Корепина, 66; e-mail: 
ryabina_mariya@mail.ru. 
Отраднова Александра Сергеевна,  
преподаватель кафедры психологии служебной деятельности и педагогики, Уральский юридический институт МВД 
России; 620057, г. Екатеринбург, ул. Корепина, 66; e-mail: alya.otradnova@inbox.ru.  
МЕТОДЫ СОВЛАДАНИЯ С ЭКЗАМЕНАЦИОННЫМ СТРЕССОМ И ИХ ВЗАИМОСВЯЗЬ 
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АННОТАЦИЯ. В статье представлены результаты эмпирического исследования методов совладания 
со стрессом курсантов института МВД России и их взаимосвязи с эффективностью решения учебно-
профессиональных задач (на примере экзаменационной сессии). Установлено, что с успешностью 
сдачи экзаменационной сессии коррелируют проблемно-ориентированные способы совладания со 
стрессом. Напротив, стратегии, ориентированные на «делегирование» персональной ответственно-
сти внешним силам и обстоятельствам, не способствуют успешной сдаче сессии, хотя, вероятно, и 
помогают снизить уровень экзаменационного стресса.  
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COPING METHODS WITH THE EXAMINATION STRESS 
AND THEIR INTERRELATION WITH SUCCESS OF DELIVERY OF EXAMINATIONS 
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ABSTRACT. The article presents the results of empirical research methods of coping with stress of students 
of Institute of MIA of Russia and their relationship with effectiveness of decision educational and profes-
sional tasks (for example, the examination session). It is established that with success of delivery of exami-
nations problem-oriented ways of a coping with a stress correlate. On the contrary, the strategy focused on 
"delegation" of personal responsibility to external forces and circumstances don't promote successful deliv-
ery of session though probably and help to reduce the level of an examination stress. 
еослабевающий интерес к адап-
тивной проблематике можно объ-
яснить процессами коренных преобразова-
ний российского общества, в том числе и 
российского образовательного пространст-
ва. В таких условиях основной задачей 
высшей школы является подготовка лично-
сти к процессу значительных изменений, 
происходящих в современном мире, кото-
рое определяется не только высокой учеб-
ной успеваемостью, но и формированием 
активной, здоровой, успешной, конкуренто-
способной личности [19, с. 171].  
Поступление в высшее учебное заведе-
ние характеризуется высоким уровнем пси-
хоэмоционального и физического напряже-
ния, обусловленного новыми условиями 
жизни и деятельности, усвоением системы 
знаний, норм и ценностей, сменой социаль-
ной роли, предъявлением новых требований, 
а также возрастающим уровнем интеллекту-
альных нагрузок, связанных с обучением.  
Успешное «вхождение» в образователь-
но-воспитательную среду вуза определяет 
текущие и предстоящие успехи обучающих-
ся, в том числе и процесс их профессиональ-
ного становления. Традиционно, адаптация 
обучающихся к учебно-профессиональной 
деятельности вуза рассматривается как про-
цесс/результат приспособления и/или пре-
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образования окружающей среды и форми-
рования на этой основе новых форм и моде-
лей поведения, определяющие дальнейшее 
развитие индивида [1]. В свою очередь, 
Л. К. Бусловская и др. рассматривают адап-
тацию студентов как сложный социально-
психофизиологический процесс, сопровож-
даемый значительным напряжением ком-
пенсаторно-приспособительных механизмов 
организма [4, с. 46]. 
Проведенные И. В. Арендачук, 
А. В. Арефьевой и др. исследования среди 
обучающихся вузов позволили определить 
наиболее значимые по уровню риска фак-
торы, обуславливающие психоэмоциональ-
ное напряжение. Среди первых студенты 
отметили экзаменационную сессию (боль-
шое количество зачетов, экзаменов), дефи-
цит времени и т.п. На втором месте оказа-
лись факторы риска, связанные с организа-
цией их жизнедеятельности, подчиненной 
целям учебно-образовательной деятельно-
сти (невозможность хорошо отдохнуть, хро-
нические недосыпание и усталость, несо-
блюдение режима труда и отдыха, пробле-
мы с состоянием здоровья). Менее значи-
мыми оказались риски, обусловленные со-
циальными отношениями личности (собы-
тия личной жизни, несовершенство других 
людей, проблемы в отношениях с другими 
людьми, недооценивание преподавателями 
и однокурсниками способностей и возмож-
ностей студента, невозможность реализо-
вать себя в рамках университета) [2; 3]. 
Анализ психолого-педагогической ли-
тературы позволил сделать вывод, что эк-
заменационный стресс является одной из 
главных причин, вызывающих психическое 
напряжение. В исследованиях А. Н. Акопя-
на, Л. Д. Маркиной, Ю.В. Украинцевой и др. 
экзаменационный стресс выступает предик-
тором психосоматических патологий. 
Дж. Гринберг, В. А. Доскин, В. В. Плотни-
ков, Ю. В. Щербатых и др. также отмечают 
негативное влияние экзаменов на эмоцио-
нальное и функциональное состояние сту-
дентов. Вместе с тем, Э. А. Голубева, 
Н. Б. Пасынкова, Я. Рейковский и др. вы-
явили влияние экзаменационного стресса 
на протекание психических познавательных 
процессов (мышление и память) и на ре-
зультативность учебной деятельности в це-
лом [4; 6; 7].  
В работе Л. К. Бусловской и др. отмеча-
ется, что в период экзаменационной сессии 
количество обучающихся, испытывающих 
напряжение процессов адаптации возраста-
ет на 15–17% [4, с. 50]. Аналогичные данные 
представлены в исследовании А. В. Арефье-
вой и др., где показано, что в период сессии 
у 77% студентов повышается уровень тре-
вожности [3, с. 89].  
Особый интерес представляет работа 
Л. Е. Тарасовой, в которой она приводит ре-
зультаты опроса студентов относительно их 
восприятия экзаменационной сессии. Ока-
залось, что для большинства из них экзамен 
воспринимается как «поединок вопросов и 
ответов», как «изощренная пытка», как ин-
теллектуальная и эмоциональная перегруз-
ка. [16, с. 79].  
Следовательно, высокий уровень пси-
хоэмоционального и информационного 
стресса, связанный со сдачей экзаменов, 
может стать причиной снижения адаптаци-
онного потенциала личности и, как следст-
вие, «срыва» адаптации. По этой причине 
способность сопротивляться негативному 
воздействию стресса рассматривается в 
данной работе как чрезвычайно важное ка-
чество для человека, действующего в слож-
ных условиях деятельности.  
Особую актуальность представляет про-
блема адаптации курсантов вузов МВД Рос-
сии, обусловленная спецификой их профес-
сиональной деятельности (строгая уставная 
и правовая регламентация всех сфер дея-
тельности, обеспечение законности и право-
порядка, безопасности личности, общества и 
государства, борьба с преступлениями и 
иными правонарушениями, исполнение на-
казания). А также особенностями обучени-
ям, где наряду с учебной деятельностью 
осуществляется деятельность служебная, 
связанная с обеспечением охраны порядка 
на территории вуза, соблюдением контроль-
но-пропускного режима, осуществлением 
караульной службы, с последующим при-
влечением к выполнению оперативно-
служебных задач при возникновении чрез-
вычайных ситуаций и т.д. [12, с. 75]. 
В связи с этим вопрос о факторах, за-
трудняющих успешное совладание со стрес-
сом и, наоборот, способствующих поддер-
жанию психического здоровья обучающего-
ся, приобретает особую актуальность.  
Результаты, проведенного А. В. Силае-
вой исследования, свидетельствуют о том, 
что обучающиеся в стрессовых ситуациях 
чаще используют конструктивные копинг-
стратегии («планирование решения пробле-
мы» и «поиск социальной поддержки», «по-
ложительная переоценка» и «самокон-
троль»). Для них свойственно переоценивать 
негативные переживания, рассматривая их в 
качестве ресурса для личностного роста, 
сдерживать эмоции и контролировать свое 
поведение, стремясь скрыть от окружающих 
свои чувства. Однако чрезмерная напряжен-
ность конструктивных копинг-стратегий 
предположительно может привести к труд-
ности в выражении переживаний, потребно-
стей, побуждений и сверхконтролю, что мо-
жет способствовать возникновению напря-
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жения, эмоционального переутомления [15]. 
В работе И. А. Бабарыкина, С. В. Королевой и 
др. рассмотрена динамика копинг-стратегий 
у курсантов вузов МЧС и выявлено, что на 4–
5 годах обучения увеличивается риск деза-
даптации и для уменьшения стрессовой на-
грузки курсантами наиболее часто использу-
ется копинг «бегство, избегание», что, в свою 
очередь, может ухудшить их профессио-
нальную адаптацию. 
По мнению З. Б. Кучиной, самоэффек-
тивность является одним из факторов выбо-
ра копинг-стратегий именно в момент экза-
мена, то есть в развертывающейся стрессо-
вой ситуации. Самоэффективность в момент 
экзамена обнаруживает у обучающихся по-
ложительные корреляции со стремлением 
видеть в ситуации положительное, отказом 
воспринимать ситуации слишком серьезно, 
нахождением других способов решения про-
блемы, попытках контроля эмоций [9]. 
В целом стоит отметить, что в когни-
тивной сфере у большинства обучающихся 
преобладают адаптивные копинг-
механизмы, в поведенческой – преоблада-
ют относительно адаптивные и неадаптив-
ные копинг-механизмы. Так, данные, полу-
ченные в работе Н. А. Забылиной, свиде-
тельствуют о наличии недостаточно адап-
тивных способов эмоционального отреаги-
рования и поведенческих стратегий при 
преодолении жизненных трудностей.  
Актуальность исследования копинг-
поведения у курсантов образовательных ор-
ганизаций системы МВД России определя-
ется тем, что психологическая устойчивость 
к стрессу является одной из приоритетных 
задач подготовки специалистов. Становле-
ние сотрудников ОВД начинается уже в 
процессе их обучения, где на занятиях по 
специальным дисциплинам моделируются 
опасные факторы профессиональной дея-
тельности, характеризующиеся высоким 
уровнем стресса.  
В связи с этим целью данного исследо-
вания является изучение методов совлада-
ния со стрессом у курсантов института МВД 
и анализ их взаимосвязи с эффективностью 
решения учебно-профессиональных задач 
(на примере экзаменационной сессии). 
Исследование проводилось в два этапа. 
На первом этапе были изучены методы 
преодоления экзаменационного стресса. Вы-
борка исследования составила 65 человек – 
курсантов Уральского юридического инсти-
тута МВД России. Обучающимся было пред-
ложено в свободной форме описать те спосо-
бы, которые они используют, для того чтобы 
справиться с экзаменационной тревогой, 
страхом, стрессом. Отчеты испытуемых об-
рабатывались при помощи контент-анализа. 
Качественные единицы (категории) контент-
анализа определялись по результатам про-
чтения отчетов испытуемых. Единицами 
контент-анализа выступили отдельные вы-
сказывания. Всего было проанализировано 
304 единицы таких высказываний. Количе-
ственная оценка результатов контент-
анализа сводилась к подсчету частоты упо-
минания категорий в отчетах испытуемых. 
По результатам контент-анализа были 
выделены следующие группы методов сов-
ладания с экзаменационным стрессом. 
1. Отвлечение, эмоциональная разрядка 
(96 высказываний, 31,58% от общего числа 
высказываний). В эту группу вошли такие 
методы, как прослушивание музыки, про-
смотр фильмов, чтение художественной ли-
тературы, прогулки и т.д. Главной их целью 
является расслабиться, отвлечься от мыслей 
о предстоящем экзамене.  
2. Забота о физическом самочувствии 
(55 высказываний, 18,09%). В эту группу 
вошли методы, направленные на повыше-
ние качества сна, питания, оптимизацию 
режима труда и отдыха и т.п.  
3. Самовнушение, самоубеждение, само-
контроль (46 высказываний, 15,13%). В эту 
группу вошли такие способы, как самоубежде-
ние в своих знаниях и способностях, мыслен-
ное подбадривание и успокаивание себя и т.п. 
4. Подготовка к экзамену (26 высказы-
ваний, 8,55%). В эту группу вошли такие 
способы, как чтение специальной литерату-
ры и конспектов лекций, повторение мате-
риала, написание «шпаргалок» и т.п. Ука-
зывалось, что изучение экзаменационного 
материала помогает снизить волнение, по-
чувствовать себя уверенно. Ряд высказыва-
ний касался идеи о том, что готовиться к эк-
заменам нужно в течение всей сессии, а не в 
последний момент. 
5. Общение с близкими и друзьями, по-
иск социальной поддержки (25 высказыва-
ний, 8,22%). В эту группу вошли такие спо-
собы, как беседы с друзьями и однокурсни-
ками для снятия напряжения и взаимной 
поддержки, обращение за эмоциональной 
помощью к родным и близким и т.п. 
6. Спорт, физическая разрядка (18 вы-
сказываний, 5,92%). В эту группу вошли раз-
личные спортивные занятия и физические 
упражнения – бег, посещение тренажерного 
зала и т.п. – целью которых является «вы-
пустить пар», отреагировать негативные 
эмоции через физическую активность. 
7. Психотехнические способы совлада-
ния со стрессом (9 высказываний, 2,96%). В 
эту группу вошли различные дыхательные 
и релаксационные упражнения. 
8. Религия (8 высказываний, 2,63%). В 
эту группу вошли такие способы, как выпол-
нение различных религиозных обрядов – 
чтение молитв, посещение церкви и т.п. 
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9. Приметы и суеверия (7 высказыва-
ний, 2,3%). В эту группу вошли такие спосо-
бы, как подкладывание монеты под пятку, 
надевание на экзамен «счастливой» одеж-
ды и т.п.  
10. Положительная перспектива (6 вы-
сказываний, 1,97%). В эту группу вошли та-
кие способы, как создание в своем вообра-
жении образа успешной сдачи экзаменов и 
предвкушение последующего отдыха.  
11. Надежда на везение и удачу (5 вы-
сказываний, 1,64%). В эту группу вошли вы-
сказывания, отражающие надежду, что уда-
стся сдать экзамены благодаря удаче, везе-
нию, счастливому стечению обстоятельств. 
12. Курение сигарет для того, чтобы 
расслабиться, перестать нервничать (2 вы-
сказывания, 0,66%). 
13. Психофармакология – использова-
ние успокоительных лекарственных средств 
(1 высказывание, 0,33%).  
На втором этапе исследования с помо-
щью корреляционного анализа были изу-
чены взаимосвязи между способами совла-
дания со стрессом и результатами сдачи по-
следней экзаменационной сессии.  
Так, наиболее продуктивным способом, 
помогающим не только снизить уровень эк-
заменационного стресса, но и успешно 
сдать экзамены, выступила подготовка к эк-
заменам (r = 0,34 при p ≤ 0,01). Также на 
уровне тенденции с успешностью сдачи эк-
заменационной сессии коррелирует спорт, 
физическая разрядка негативных эмоций 
(r = 0,21при p ≤ 0,1). 
Отрицательные связи с успешностью 
сдачи экзаменационной сессии обнаружили 
такие способы, как надежда на везение и 
удачу (r = – 0,35 при p ≤ 0,01), выполнение 
религиозных обрядов (r = – 0,26 при p ≤ 
0,05), а также, на уровне тенденции, – ку-
рение (r = – 0,22 при p ≤ 0,1).  
Таким образом, по результатам эмпири-
ческого исследования были определены 
наиболее часто используемые методы совла-
дания со стрессом и их взаимосвязь с успеш-
ностью сдачи экзаменационной сессии. Так, 
большая часть обучающихся использует дос-
таточно продуктивные и здоровые способы 
совладания с экзаменационным стрессом, 
такие как разрядка негативных эмоций, са-
мовнушение, организация режима труда и 
отдыха, собственно работа с учебным мате-
риалом и т.д. С успешностью сдачи экзаме-
национной сессии коррелируют проблемно-
ориентированные способы совладания со 
стрессом, направленные на решение стоя-
щей перед обучающимися задачи (подготов-
ка к экзаменам, спорт, физическая разрядка 
негативных эмоций). Напротив, стратегии, 
ориентированные на «делегирование» пер-
сональной ответственности внешним силам 
и обстоятельствам (надежда на везение и 
удачу, выполнение религиозных обрядов), 
не способствуют успешной сдаче сессии, хо-
тя, вероятно, и помогают снизить уровень 
экзаменационного стресса.  
Проведенное исследование не исчер-
пывает всей глубины проблемы копинг-
статегий, используемых курсантами в учеб-
но-профессиональной деятельности, сопро-
вождаемой стрессами и характеризующейся 
экстремальными факторами. В связи с этим 
планируется дальнейшее изучение страте-
гий совладающего поведения с помощью 
надежных и валидных инструментов. 
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